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ZEIT zu 


von Norbert Reinwand 


Das Buch "Kunst der Konsistenz" ist ein Ratgeber für alle, die ihre Ziele 
erreichen wollen, ohne sich zu verzetteln oder aufzugeben. Lerne wie man mit 
einfachen Strategien und Gewohnheiten seine Motivation, Disziplin und 
Produktivität steigern kann. Du lernst, warum Konsistenz der Schlüssel zum 
Erfolg ist und wie man sie in allen Lebensbereichen anwenden kann. Das Buch 
enthält viele praktische Tipps und Übungen, die dem Leser helfen, seine Vision 
zu klären, seine Prioritäten zu setzen und seinen Fortschritt zu messen. Das 
Buch ist für alle geeignet, die mehr aus ihrem Leben machen wollen und bereit 
sind, sich selbst herauszufordern. 


Ohne Konsistenz werden Ihre Beziehungen und Ihr Geschäft leiden. Hör auf zu 


kämpfen und verändere dein Leben konsequent. 


Die Leute müssen sehen, dass Sie sowohl persönlich als auch beruflich 
zuverlässig sind. Wenn Sie engagiert sind, können Sie mit kleinen Schritten 
beginnen, um konsistenter zu werden. 


Dies wird schließlich zu größeren Schritten führen, die Ihre Welt zum Besseren 
verändern werden. 


Es kann sich als unmöglich erweisen, mit externen Ressourcen konsistent zu 
werden. 


Behandelten Themen: 


Warum kannst du nicht konsequent sein? 
Was macht eine Person konsistent? 
Was passiert, wenn Sie einen Tag der Konsistenz verpassen? 
Wie man Konsistenz aufbaut, wenn man keine hat 
Wie man konsequent ist, wenn man aufgeben will 
Beständigkeit angesichts der Angst 
Konsistenz muss nicht groß sein 
10 Möglichkeiten, in kürzerer Zeit konsistenter zu sein 

5 Schritte, um konsistenter zu sein 

3 Gewohnheiten, die die gleiche Konsistenz haben 

Motivation Steigern 

Schlechte Gewohnheiten loswerden 

Wie bekomme ich mehr Disziplin in mein Leben ? 

Wie kann ich meine Produktivität steigern ? 


3 Gewohnheiten, dıe die 
gleiche Konsistenz haben 


Heute werden wir über Gewohnheiten sprechen, die dabei helfen, Konsistenz 
aufzubauen. Sie haben wahrscheinlich schon einmal die altbewährten Worte 
„Konsistenz ist der Schlüssel‘ gehört. Aber was genau bedeutet das? Der 
Gedanke, Konsistenz zu einer Gewohnheit zu machen, kann sich zunächst 
überwältigend anfühlen, also lass uns einige einfachere Gewohnheiten 
aufschlüsseln, die du entwickeln kannst, um mehr Konsistenz im großen Plan 
deines Lebens zu schaffen. 


l. Setzen Sie sich kleine Ziele 
Nehmen wir an, Ihr ultimatives Ziel ist es, Ihr eigenes Unternehmen zu gründen 
und es zu einem Wert von Millionen von Dollar zu machen. Unabhängig davon, 
wo Sie sich in diesem Prozess befinden, geschieht dies nicht wirklich über 
Nacht. Sıe können nicht genau in einem einfachen Schritt von Ihrem jetzigen 
Standort dorthin springen, wo Sie sein möchten, aber Sie können sich kleinere 
Ziele setzen, um Ihren Geist stetig zu verbessern. 

Vielleicht möchten Sie Multimillionär werden, sitzen aber neben einem längst 
überfälligen Wäschekorb. Sie haben wahrscheinlich auch etwas, das Sie 
interessiert, aber noch keine Zeit gefunden haben, es zu verfolgen. Während Sıe 
auf dem Weg sind, Ihre größten Ziele zu erreichen, können Sie sich kleinere 
Ziele setzen, um zu der Einstellung zu gelangen, dass alles, wofür Sie arbeiten, 
machbar ist. 

Indem Sie sich kleinere Ziele setzen, bringen Sie sich auch selbst bei, 
produktiver zu sein. Erstellen Sie vor dem Einschlafen oder direkt nach dem 
Aufwachen eine To-Do-Liste. Vielleicht sind Sie heute zu beschäftigt, um 
Stunden Ihrer Zeit darauf zu verwenden, aber das bedeutet nicht, dass Sie keine 
kleinen Dinge finden können, die Sie verbessern können. Bist du hydratisiert 
geblieben? Wann hast du das letzte Mal ein Buch gelesen? Was ist mit Übung? 
Auch nur fünf bis zehn Minuten lang zu lesen oder Sport zu treiben, hat 
zahlreiche Vorteile und beides ist sicherlich besser für Sie als Binge-Watching- 
TV. 

Wenn Sie sich kleine Ziele setzen, werden Sie eine produktivere Person und 
lernen, Ihre Zeit besser zu verwalten. Du machst und hältst auch Versprechen an 
dich selbst, was dir helfen wird, dir selbst mehr zu vertrauen. Wenn Sie 
Aufgaben erledigen und Punkte auf einer einfachen To-Do-Liste abhaken 
können, werden Sie sich gut fühlen, wenn Sie Ihre Ziele erreichen, und schon 
bald werden die wenigen Minuten, die Sie für die Selbstverbesserung 
aufgewendet haben, zu einem wichtigen Teil Ihres Tages. 

2. Schließen Sie negative Selbstgespräche aus 
Es ist viel leichter gesagt als getan, aber die gemeine Stimme in deinem Kopf 
abzuschalten, wird dir nicht nur dabei helfen, dich besser zu fühlen, sondern es 
wird dir auch helfen, Dinge zu erledigen. Oft sind negative Selbstgespräche 
nicht einmal rational, aber sie können so laut sein, dass wir nicht zweimal 
darüber nachdenken. 

Nehmen wir zum Beispiel an, du hattest einen schlechten Tag in der Schule 
oder bei der Arbeit. Vielleicht haben Sie bei einem Test nicht so gut 
abgeschnitten, wie Sie es sich erhofft hatten, oder Sie haben Ihr Bestes gegeben, 
aber nicht alles geschafft, was Sie sich erhofft hatten. Keines dieser Dinge 
bedeutet, dass Sie ein Versager, unintelligent oder irgendein anderes gemeines 
Wort sind, das Ihrem Gehirn einfällt, aber es ist ziemlich einfach, in die Falle 

negativer Selbstgespräche zu tappen und diesen Worten zu glauben. 


Wenn Ihr Gehirn das nächste Mal versucht, Ihnen zu sagen, dass Sie nicht gut 
genug sind, sprechen Sie diese Gedanken an. Es muss nicht laut sein, aber wenn 
Sie sich negativer Gedanken bewusster werden, können Sie erkennen, dass sie 
nicht so wahr sind, wie sie scheinen, und Sie werden ein tieferes Verständnis 
von sich selbst entwickeln. Indem du dir selbst Anmut gibst, werden sich die 
Dinge ein wenig leichter anfühlen, und es ist viel einfacher, konsequent zu sein, 
wenn die Stimme in deinem Kopf eine Cheerleaderin ist und nicht ein Mobber. 
3. Denken Sie an die Reise, nicht an das Ziel 
Wenn Sie große Träume und Ziele für sich selbst haben, ist es leicht, in 
Tagträume zu geraten und von dort wegzudriften, wo Sie gerade sind. Aber der 
einzige Weg, wie Sie die gewünschten Ergebnisse erzielen können, ob groß 
oder klein, besteht darin, konsequent zu sein. Die enormen Möglichkeiten der 
Zukunft erscheinen im Vergleich zum gegenwärtigen Moment so dramatisch, 
aber der gegenwärtige Moment ist alles, was Sie gerade haben. 

Wenn Sie also das nächste Mal in einen Tagtraum abdriften oder sich wünschen, 
die Zeit würde einfach schneller gehen, fragen Sie sich, was Sie jetzt tun 
können, um die Dinge ein wenig einfacher zu machen. Vielleicht haben Sie 
schon eine Weile nicht mehr gestaubt, oder vielleicht haben Sie versucht, 
weniger Essen zum Mitnehmen zu bestellen. Ein sauberes Zuhause sorgt für 
einen saubereren Geist, und eine saubere Ernährung auch. 

Nehmen wir an, Sie haben heute etwas Freizeit zum Putzen. Stellen Sie einen 
Timer auf, sagen wir, zehn Minuten. Wischen Sie die Theken ab, starten Sie die 
Wäsche oder was auch immer Sie in letzter Zeit am meisten genervt hat. Sie 
werden sich danach viel besser fühlen, und wieder programmieren Sie Ihr 
Gehirn neu, um etwas Neues zu tun. Denken Sie daran, wann Sie das nächste 
Mal die Gelegenheit haben, dies zu tun, und bevor Sie es wissen, wird es zu 
einer Gewohnheit, das Beste aus dem zu machen, was Sie können. 
Abschluss 
Sich selbst beizubringen, konsequent zu sein, ist nicht so einfach, wie es sich 
anhört — besonders wenn sich Ihr Leben unorganisiert anfühlt. Allein das Wort 
„Beständigkeit“ kann sich überwältigend anfühlen. Aber trotz der 
Herausforderung gibt es einige einfache Gewohnheiten, die Sie sich aneignen 
können, um in allen Facetten Ihres Lebens konsequenter zu sein. 

Indem du dir kleine Ziele setzt, lernst du, Versprechen an dich selbst zu halten. 
Dies wird Ihnen helfen, negative Selbstgespräche zu beseitigen, und wenn Sie 
sich negativer Gedanken bewusster werden und sie bekämpfen, werden Sıe 
motivierter sein, neue Dinge auszuprobieren oder zu versuchen, dieselben 
Dinge besser zu machen. 


5 Schritte, um konsistenter zu 


sein 
Sie möchten also konsequenter mit den Dingen sein, die Sie tun, aber es fühlt 
sich überwältigend an. Das ist verständlich, jede Veränderung kann 
überwältigend sein! Das Leben kann manchmal unvorhersehbar und instabil 
sein, aber das einzige, was Sie kontrollieren können, sind Sie selbst. 
Konsequent zu sein zahlt sich aus und beginnt bei Ihnen. 
l. Achtsamkeit üben 
Achtsamkeitsübungen sind eine großartige Möglichkeit, Konsistenter zu 
werden. Wenn Sie Ihre Gedanken sortieren, können Sie herausfinden, was Ihre 

Prioritäten sind. Mit einem klareren Verstand ist es viel wahrscheinlicher, dass 

Sie Maßnahmen ergreifen, um Ihr Leben zu verändern. Meditation ist eine 
gängige Achtsamkeitsaktivität, und es gibt viele geführte Meditationen online, 
die Sie sich anhören können, wenn Sıe einen ruhigen Ort und ein paar Minuten 

Zeit haben. 

Viele Menschen beschweren sich, dass sich Meditation unmöglich anfühlt, weil 
ihre Gedanken nicht zur Ruhe kommen oder sie nicht stillsitzen können. Dies 
sind oft die Menschen, die Meditation am dringendsten brauchen, da sie ihnen 
die Möglichkeit geben, durch ihre Gedanken zu navigieren. Achtsames Atmen 
ist eine andere Methode, und es ist eine Form der Meditation. Es ist besonders 

hilfreich für diejenigen, die unter Angstzuständen leiden, da es das 
Nervensystem ausgleichen und Ihnen helfen kann, sich zu beruhigen. 

2. Bringen Sie Ihre Arbeit und Ihr Privatleben in Einklang 
Konsistenz kann gleichbedeutend mit Stabilität sein, die beide zunächst eine 
Herausforderung darstellen. Eine der häufigsten Methoden, um Stabilität in 

Ihrem Leben zu erlangen, ist die Vereinbarkeit von Arbeit und Zuhause. Wenn 
Sie nicht versuchen, diese beiden Teile Ihres Lebens getrennt zu halten, werden 
Sie möglicherweise gestresster und überarbeiteter als nötig sein. 

Dies kann für verschiedene Personen unterschiedlich aussehen. Für einige 
müssen Sie Grenzen setzen, dass das Erledigen von Arbeiten, wenn Sıe dafür 
nicht bezahlt werden, nicht innerhalb Ihres Vertrags oder Ihrer Mittel liegt. Für 
viele bedeutet es auch, neben der Arbeit etwas Sinnvolles zu tun. Das könnte 
bedeuten, dass du dir ein Hobby suchst, das dir Spaß macht, einem Club 
beitrittst oder Meditation praktizierst. Geschäft muss nicht gleich Arbeit sein. 
3. Entwickeln Sie gesündere Gewohnheiten 
Eine andere Möglichkeit, durch alles, was das Leben auf Sie wirft, beständig zu 
bleiben, besteht darın, allgemein gesünder zu werden. Du hast es eine Milliarde 
Mal gehört; mehr Sport treiben, sauberere Lebensmittel essen, genug Schlaf 
bekommen. Dies muss nicht auf einen Schlag geschehen, vielleicht bedeutet es, 
langsam auf Fast Food zu verzichten oder ein paar Mal pro Woche kurze 
Spaziergänge zu machen. 


Wie auch immer Sie Gesundheit definieren, je mehr Sie sich dazu verpflichten, 
gesund zu sein, desto stabiler wird Ihr Leben. Bewegung und gesunde 
Ernährung sind wenig überraschend mit einem glücklicheren Gehirn 
verbunden. Unser Darm produziert etwa 95 % des Serotonins (eine glücklich 
machende Chemikalie) für unser Gehirn. Wenn Sie ihn also zu einem guten Ort 
für die Produktion von Serotonin machen, wird dies zu mehr und besserem 
Serotonin führen. 

4. Halten Sie sich vom Chaos fern 
Manchmal suchen wir unbewusst nach Chaos. Vielleicht bedeutet dies, mit 
Menschen zusammen zu sein, die dramatisch sind oder klatschen oder uns 
Angst machen. Wenn Sie sich entscheiden, dass Sie Konsistenz in Ihrem Leben 
wollen, bedeutet dies, dass Sie einen Schritt zurücktreten und Ihre persönlichen 
Beziehungen bewerten müssen. Sind die Menschen um Sie herum konsistent? 
5. Verpflichten Sie sich zur Veränderung 
Wenn Sie sich nicht dazu verpflichten, konsequent zu sein, wird es nicht von 
Dauer sein. Gerade am Anfang ist es nicht immer einfach, konsequent zu 
bleiben. Denke über die Gründe nach, warum du eine beständigere Person sein 
möchtest und wie du davon profitieren könntest. Diese Gründe werden dir 
helfen, dich zu motivieren. Versichern Sie sich weiterhin, dass Beständigkeit die 
Mühe wert ist und sich in vielerlei Hinsicht auszahlt. 


10 Möglichkeiten, ın kürzerer 
Zeıt konsistenter zu sein 


Konsistenz ist etwas, das uns in vielerlei Hinsicht hilft. Es bringt uns unseren 
großen Lebenszielen näher, es hilft uns, für uns selbst zu sorgen, und es 
ermöglicht uns, selbstbewusster zu sein. Aber das Wort „Konsistenz“ allein 
kann viel bedeuten, und Sie wissen vielleicht nicht, wo Sie anfangen sollen. 
Hier sind zehn Wege, um konsequenter zu sein. 

l. Raus aus dem Bett 
Unser Morgen bereitet den Rest des Tages vor. Wenn Sie nach dem Aufwachen 
als Erstes Ihr Telefon benutzen, verschwenden Sie nicht nur Zeit, sondern 
verlangsamen auch Ihr Gehirn. Diese Angewohnnheit lässt sich nicht leicht 
ablegen, also versuche dir „später“ statt „nein“ zu sagen. Es ist sowieso wahr, 
Sie werden wahrscheinlich später scrollen. 

Anstatt sich umzudrehen und Ihr Telefon einzuschalten, versuchen Sie, sofort 
aufzustehen und Ihre Zähne zu putzen und Ihr Gesicht zu waschen. Einige 
andere morgendliche Gewohnheiten könnten das Trinken von Wasser oder das 
Dehnen sein. Wenn Sie nach dieser gesünderen Morgenroutine Zeit haben, 


können Sie Zeit zum Telefonieren haben. Aber sofort nach dem Aufwachen ans 
Telefon zu gehen, schadet Ihrer Motivation. 
2. Setzen Sie sich kleine Ziele 
Konsistenz gilt für jeden Teil Ihres Lebens. Kleine Ziele zu setzen ist großartig 
für dein Selbstwertgefühl, da du dir zeigst, dass du in der Lage bist, Dinge zu 
erledigen, die du dir vorgenommen hast. Wenn es dein Ziel ist, gleich nach dem 
Aufwachen aufzustehen, könntest du versuchen, aufzustehen und dein Bett zu 
machen, anstatt dich sofort in eine neue, ungewohnte Routine zu stürzen. 
Wenn du versuchst, dich gesünder zu ernähren, könntest du dir ein kleineres 
Ziel setzen, zu jeder Mahlzeit Gemüse zu essen. Vielleicht hast du Pizza zum 
Abendessen, aber du kannst das ausgleichen, indem du etwas Brokkoli kochst. 
3. Geben Sie sich Gnade 
Nehmen wir an, Sie haben diese Pızza bekommen, aber am Ende kein Gemüse 
dazu gegessen. Du wirst nicht immer perfekt sein, und das ist in Ordnung! Sich 
selbst zu vergeben ist ein großer Teil der Beständigkeit. Denn ohne Ausrutscher 
und Fehler geht es nicht weiter. Die Tatsache, dass Sie einen Fehler gemacht 
haben, bedeutet, dass Sie bereits Fortschritte gemacht haben, und je früher Sie 
sich selbst vergeben, desto eher können Sie noch mehr Fortschritte machen. 
4. Nehmen Sie gesündere Gewohnheiten auf 
Konsequent zu sein ist meistens gleichbedeutend mit gesünderen 
Gewohnheiten. Wenn Sie sowohl kurz- als auch langfristige Ziele erreichen, 
entwickeln Sie wahrscheinlich einen gesünderen Lebensstil, sowohl geistig als 
auch körperlich. Gesunde Bewältigungsstrategien werden Ihnen helfen, sich 
besser zu fühlen, und Sie werden in der Lage sein, Ihr Leben mit Leichtigkeit 
zu steuern. 


5. Organisieren Sie Ihr Leben 
Eine gute Möglichkeit, Konsistent zu bleiben, ist, sich zu organisieren. Sie 
hatten wahrscheinlich Zeiten, in denen Sie etwas tun wollten, aber es ist Ihnen 
entgangen, bis es zu spät war. Organisation hilft Ihnen dabei, konsistenter zu 
sein und umgekehrt. Dies kann für verschiedene Personen unterschiedlich 
aussehen, unabhängig davon, ob Sie Ihre Notizen-App, Kalender-App oder 
physische Versionen verwenden, um sich an Pläne zu erinnern, die Sıe haben. 
6. Halten Sie sich an Ihr Wort 
Sich konsequent an sein Wort zu halten, ist sowohl für Sıe als auch für die 
Menschen um Sie herum hilfreich. Wenn Sie sich Ziele setzen und sie 
erreichen, halten Sie sich an einen Plan / ein Versprechen, das Sie sich selbst 
gegeben haben. Wenn Sıe gegenüber anderen zu Ihrem Wort stehen und klare 
Kommunikationsfähigkeiten entwickeln, werden Sie zu einer zuverlässigen 
Person. Es ist eine sehr bewundernswerte Persönlichkeitseigenschaft. 
7. Bewegen Sie sich 
Objekte in Bewegung neigen dazu, in Bewegung zu bleiben, während Objekte 


in Ruhe dazu neigen, in Ruhe zu bleiben. Dies gilt auch für Menschen. Sie 
müssen nicht die ganze Zeit beschäftigt sein, aber wenn Sie Freizeit haben, 
sollten Sie einige grundlegende Bewegungen wie Stretching für einen 
gesünderen Körper und Geist in Betracht ziehen. 
8. Seien Sie präsent 
Im gegenwärtigen Moment zu bleiben wird Ihnen helfen, kurz- und langfristige 
Ziele zu erreichen, da Sie einen klaren Kopf und einen scharfen Fokus haben. 
Wie Sıe das am besten machen, liegt ganz bei Ihnen, sei es durch achtsames 
Atmen, Tagebuchschreiben vor einem großen Ereignis oder Meditation, um nur 
einige zu nennen. 
9. Fortschritt über Perfektion 

Der Versuch, perfekt zu sein, kann oft zu Enttäuschungen führen, besonders 

wenn Sie Perfektion als etwas anderes als sich selbst betrachten. Wenn Ihr 
Tag/Ihre Woche/Ihr Monat usw. nicht wie geplant verlief, schauen Sie zurück, 
wie weit Sie überhaupt gekommen sind, anstatt sich von einem Missgeschick 

entmutigen zu lassen. 
10. Lerne Disziplin 

Disziplin ist sicherlich eines der wichtigsten Elemente der Beständigkeit. An 
manchen Tagen wirst du keine Lust haben, viel zu tun. Deshalb ist Disziplin 
wichtiger als Motivation. Disziplin bedeutet in gewisser Weise, sich selbst zu 
trainieren, Dinge zu erledigen, anstatt eine äußere Kraft oder ein bestimmtes 

Gefühl dafür zu benötigen. 


Konsistenz muss nicht groß 
sein 


Wenn Sıe von megaberühmten und erfolgreichen Menschen hören, dass sie es 
durch Beständigkeit geschafft haben, denken Sie vielleicht, dass das bedeutet, 
dass sıe jeden Tag Stunden damit verbracht haben, zu üben oder sich zu 
verbessern, und sich nie einen Tag frei genommen haben. Dies zu denken oder 
zu tun, ist weder realistisch noch nachhaltig. Aber es ist sicher leicht zu 
glauben, dass dies der einzige Weg ist, konsequent zu sein. 

Wirklich, bei Konsistenz geht es nicht immer um die großen Dinge. Sicher, es 
geht darum, nicht aufzugeben, aber das kann so viele Bedeutungen haben, die 
alle gültig sind. Angenommen, Ihr Ziel ist es, Gewicht zu verlieren und 
gesünder zu werden. Jeder Moment eines jeden Tages kann nicht realistisch 
oder gesund dem Abnehmen gewidmet werden, aber Sie können sicherlich viel 
Zeit damit verbringen, gesünder zu werden. 

Denken Sie bei diesem Szenario darüber nach, was „Gesundheit“ für Sie 


bedeutet. Gesünder essen und mehr Sport treiben, klar. Aber wie Sie 
wahrscheinlich wissen, gehen körperliche und geistige Gesundheit Hand in 
Hand. Und zum Glück gibt es viele kleine Möglichkeiten, an beiden zu 
arbeiten. Auch wenn es klein erscheint, machen viele kleine Dinge zusammen 
etwas Großes und Wertvolles. 

Jeden Tag hausgemachte Bio-Mahlzeiten zu essen, kann unmöglich erscheinen, 
wenn Sie an verarbeitete Lebensmittel und Fast Food gewöhnt sind. Anstatt sich 
das Ziel zu setzen, Fast Food vollständig zu eliminieren; Versuchen Sie, sich 
auf eine weniger gesunde Mahlzeit pro Woche zu beschränken oder ein- oder 
zweimal pro Woche ein fleischloses Abendessen zu sich zu nehmen. Wenn Sie 
sich kleinere Ziele wie diese setzen und erreichen, zeigen Sie sich, dass Ihre 
größeren Ziele machbar sind, und Sie kommen ihnen auch näher. 

Die ganze Zeit ins Fitnessstudio zu gehen, kann sich wıe ein unverständlicher 
Schritt anfühlen, wenn Sie an einen sitzenden Lebensstil gewöhnt sind. 
Versuchen Sie stattdessen, ein paar Mal pro Woche kleine Spaziergänge zu 
machen. Es wird empfohlen, jeden Tag 60 Minuten Sport zu treiben, aber das 
bedeutet nicht, dass es auf einmal oder auf die gleiche Weise getan werden 
muss. Wenn Sie heute nicht ins Fitnessstudio gehen, versuchen Sie es mit Yoga 
und gehen Sie spazieren. Es gibt viele Online-Yogavideos für Anfänger, die 
dich dort abholen, wo du gerade stehst. 

Wir haben die körperlichen Aspekte der Beständigkeit in Bezug auf einen 
gesünderen Lebensstil behandelt, aber was ist mit den mentalen? Vielleicht bist 
du müde von einem langen Tag und kannst einfach nicht in diese 60 Minuten 
Training kommen. Hier ist ein Geheimnis, das ist okay! Konsistenz muss auch 
nicht jeden Tag gleich aussehen. Du kannst auf verschiedene Weise mit dir 
selbst konsistent sein. 

Anstatt nach einem langen Tag durch dein Telefon zu scrollen, versuche ein 
Buch zu lesen oder zu meditieren. Wenn Sie beides nicht gewohnt sind, werden 
sie anfangs schwierig sein. Aber wie bei allem, ein Anfang ist ein Anfang. Und 
sobald Sie anfangen, werden Sie feststellen, dass Sie es immer mehr tun wollen. 
Wenn Sie bemerken, dass Sie gedankenlos scrollen, versuchen Sie, 
Meditationsmusik aufzulegen und einen Timer auf zehn Minuten einzustellen. 
Meditation hilft dir, mehr im Einklang mit dir selbst zu sein. Zehn Minuten 
scheinen nicht viel zu sein, aber es wurden unzählige Untersuchungen zu den 
Vorteilen durchgeführt. 

Sie haben wahrscheinlich gehört, wie Millionäre über das Meditieren am 
Morgen sprechen. Einige tun dies fünf Minuten lang, andere widmen der 
Meditation mehr Zeit. In jedem Fall ernten Sie die Vorteile, indem Sie einfach 
bei sich sitzen und ein paar Minuten lang den Kopf frei bekommen. Dasselbe 
gilt für das Lesen eines Buches, es gibt klare Vorteile, und Sie können mit nur 
wenigen Minuten pro Tag beginnen. Dies sind nur ein paar Gewohnheiten, die 
Sie sich aneignen könnten. Tagebuch schreiben oder Zeit in der Natur statt zu 


Hause zu verbringen sınd weitere gute Möglichkeiten. Beides können Sie so 

lange oder so kurz tun, wie Sie möchten. 

Der Aufbau von Gewohnheiten zur Selbstverbesserung wie diese wird Ihnen 
helfen, sich motivierter und fähiger zu fühlen, Ihre größeren Ziele zu erreichen, 
wie z. B. gesünder zu essen und Gewicht zu verlieren. Wenn Sie kleine Schritte 

unternehmen, anstatt kopfüber in ein neues Gebiet einzutauchen, stellen Sie 

sich konsequent auf Erfolg ein. 


Beständigkeit angesichts der 
Angst 


Mit irgendetwas konsequent zu sein bedeutet, dass Sie sich dazu verpflichten. 
Das Letzte, was Sie tun möchten, ist, regungslos dasitzen, während 
Gelegenheiten an Ihnen vorbeiziehen. Aber Angst, insbesondere die Angst vor 
dem Scheitern, kann lähmen. Es gibt zwei Dinge, die Sie mit Angst tun können; 
lass es gewinnen oder nutze es als Motivation. 

Das Wichtigste, um konsequent zu bleiben, wenn Sie Angst haben, ist zu 
wissen, dass Sie nicht Ihre negativen Gedanken sind. Egal, ob Sie Angst haben, 
zu versagen, wirklich gesehen zu werden oder sogar Angst zu haben, Zeiten wie 
diese sind wohl die wichtigsten, um konsequent zu bleiben. 
Tatsächlich kann es sich mehr auszahlen, etwas zu tun, obwohl man Angst 
davor hat, als wenn man keine Angst hätte. Zum einen wirst du am Ende stolzer 
auf dich sein. Angst zu haben kann dich auch vorsichtiger machen, was nicht 
unbedingt etwas Schlechtes sein muss. Der Trick besteht darin, sich nicht davon 
kontrollieren zu lassen und Ihre Vorsicht mit Zuversicht auszugleichen. 

Es gibt ein paar Möglichkeiten, wie du lernen kannst, deine Ängste zu 
kontrollieren, anstatt dich von ihnen kontrollieren zu lassen. Meditation ist eine, 
bei der du bei dir und deinen Gedanken sitzt. Wenn Sie dies tun, stellen Sie 
vielleicht fest, dass sie nicht mehr so viel Macht haben wie vor Beginn der 
Meditation. Journaling ist eine weitere Möglichkeit, Ängste zu überwinden. 
Diese beiden Mechanismen wirken sich positiv auf unsere geistige Gesundheit 
aus, und je öfter Sie sie anwenden, desto mehr Konsistenz bauen Sie auf. 
Wenn Sie mehr über sich selbst erfahren, können Sie die Wurzel Ihrer Ängste 
erfahren. Deine Ängste in Frage zu stellen, wird ihnen weniger Macht geben, 
als sie anfangs vielleicht hatten. Und sich selbst zu verstehen ist der beste Weg, 
um aufzuhören, sich zurückzuhalten. Eine andere Möglichkeit, angesichts der 
Angst konsequent zu bleiben, ist die Verwendung von Affirmationen. Es mag 
sıch anfangs albern anfühlen, aber vor dem Spiegel zu stehen und positive 
Affirmationen zu sich selbst zu sagen, kann helfen, deine Perspektive zu 


ändern. 

Konsistenz muss nicht immer eine intensive Sache sein, aber in Verbindung mit 
Angst kann es sich definitiv intensiv anfühlen. Es ist nicht einfach, Angst zu 
bekämpfen, aber was Wertvolles ist einfach? Wenn Sıe üben, angesichts der 

Angst konsequent zu bleiben, wird es weniger herausfordernd, und Sie werden 

froh sein, dass Sie es getan haben. 


Wıe man konsequent ist, 
wenn man aufgeben will 


Auch wenn das Sprichwort „Konsistenz ist der Schlüssel“ wahr ist, ist es nicht 
immer so einfach, wie es sich anhört. Schließlich sind wir keine Roboter. Wir 
sind Menschen, die manchmal schlechte Tage haben oder denen Dinge 
passieren, die uns dazu bringen, unser ganzes Leben auf Eis legen zu wollen. 
Die Wahrheit über Konsistenz ist, dass Sie nicht immer motiviert sein werden. 
Deshalb ist Disziplin wichtiger als Motivation. 
l. Disziplin über Motivation 
Fortschritte sind nicht immer greifbar. Wenn Sie nicht so schnell Ergebnisse 
sehen, wie Sie es sich erhofft hatten, ist es leicht, in alte Gewohnheiten 
zurückzufallen und ganz aufzugeben. Nehmen wir an, Sıe sind ins Fitnessstudio 
gegangen und haben sich gesünder ernährt, um zu versuchen, Gewicht zu 
verlieren. Du siehst dir Fotos von vor einem Monat an und hast nicht das 
Gefühl, dass du so anders aussiehst. Dies könnte Ihnen das Gefühl geben, dass 
es einfacher ist, Ihre Mitgliedschaft einfach zu kündigen und stattdessen zu 
Hause zu sitzen. 
Aber in Wirklichkeit sind sichtbare Ergebnisse nicht das erste Ergebnis, das Sie 
im Fitnessstudio sehen werden. Wenn Sie beim gleichen Szenario bleiben, wenn 
Sie nach nur einem Monat nicht ganz anders aussehen, ist das keine schlechte 
Sache! Es bedeutet, dass Sie genug gegessen haben, um mit all den Kalorien 
Schritt zu halten, die Sie verbrennen. Wenn Sie im Fitnessstudio mehr Muskeln 
aufbauen, wird überschüssiges Fett in seiner eigenen Zeit abgebaut. In der 
Zwischenzeit können Sie die mentalen Vorteile ernten, die mit dem Besuch des 
Fitnessstudios einhergehen. 
Du bleibst nicht nur diszipliniert, wenn du aufstehst und trainierst, auch wenn 
du dich faul fühlst, du hältst auch ein Versprechen an dich selbst. Beides schafft 
ein besseres Selbstbild und lässt Ihre Probleme etwas kleiner erscheinen. 
2. Halten Sie Ihre Gedanken konsistent 
Vielleicht hast du gerade nicht genug körperliche Energie oder Zeit, um ins 
Fitnessstudio zu gehen. Aber alles beginnt mit unseren Gedanken. Wenn sich 


Schuldgefühle einschleichen, weil Sie mehr tun könnten, erinnern Sie sich an 
die Fortschritte, die Sie bereits gemacht haben. Es ist nicht einfach, 
Gewohnheiten aufzubauen, besonders gesunde. Wenn Sie Ihre Denkweise 
ändern, wird es einfacher sein, Dinge in der Zukunft zu erreichen, wenn nicht 
heute. 

Wenn du heute nicht ins Fitnessstudio gehen kannst, ıst das okay. Aber das 
bedeutet nicht, dass Sie nichts tun können, was gut für Sie ist und Ihnen helfen 
könnte, Ihre Ziele zu erreichen. Wenn die Selbstzweifel einsetzen, bekämpfen 
Sie sie, sowohl körperlich als auch geistig. Ersetze einen negativen Gedanken 
durch einen positiven oder finde etwas anderes, auf das du dich ganz 
konzentrieren kannst. 

Wenn du zum Beispiel denkst, dass du versagt hast, weil du es nicht ins 
Fitnessstudio geschafft hast, steh auf. Bewegung kann unseren Geist ablenken. 
Sogar 20 Liegestütze oder Hampelmänner werden deinen Fokus von „Ich habe 
nichts getan“ auf „Ich mache etwas!“ lenken. Versuchen Sie, Musik 
einzuschalten, die Ihre Stimmung aufhellt. 

3. Geben Sie sich Gnade 
So sehr wir es uns wünschen, der Fortschritt verläuft nicht immer linear. Aber 
das bedeutet nicht, dass es nicht konsistent ist. Beständigkeit sieht vielleicht 
nicht immer so aus, als würde man jeden Tag ins Fitnessstudio gehen, denn 
Selbstverbesserung ist nicht an eine Sache gebunden. Wenn du nicht ins 
Fitnessstudio gehen solltest, kannst du stattdessen daran arbeiten, mit deiner 
Freundlichkeit zu dir selbst konsistent zu bleiben. 

Vergebung ist wichtig, aber sich selbst zu vergeben ist das Wichtigste. Anstatt 
sich schlecht zu fühlen, weil Sie heute nicht alles geschafft haben, seien Sie 
stolz darauf, dass Sie überhaupt eine Fitnessreise begonnen haben. Wir alle 
haben schlechte Tage, und das ist in Ordnung. Aber wenn Sie glauben, dass es 
nicht in Ordnung ist, schlechte Tage zu haben, wird dies nur die Konsistenz 
erschweren. 


Wie man Konsistenz aufbaut, 
wenn man keine hat 


Konsistenz ist ein großes Wort, und ein vages noch dazu - es kann sich auf 
jeden Aspekt unseres Lebens beziehen und tut dies auch. Sie erscheinen 
regelmäßig zur Arbeit oder zur Schule und erledigen grundlegende menschliche 
Dinge wie Essen und Zähneputzen. Aber was ist, wenn wir konsequent mit 
Dingen umgehen, die uns nicht von jemand anderem gesagt werden? Die 
Antwort ist Disziplin. 


Sıe sind wahrscheinlich mit dem Wort Disziplin aufgewachsen, das eine 
negative Konnotation hat; Sie werden diszipliniert sein, wenn Sie handeln. Als 
Kinder war Disziplin oft eine Folge davon, etwas falsch zu machen. Nun, es ist 

an der Zeit, Ihre Meinung zu Disziplin neu zu schreiben. 

Das Ziel ist, dass Sie Ihren Geist so weit trainieren, dass Sie jeden Tag mit 
gesunden Gewohnheiten übereinstimmen, die Sie Ihren Zielen näher bringen. 
Das ist möglich, aber sicherlich leichter gesagt als getan. Wenn Sie versuchen, 

konsequenter zu sein, brauchen Sie Disziplin in Ihrem Leben, aber sie kann 

zunächst im Kleinen beginnen. 

Angenommen, Sie versuchen, weniger Zeit mit Fernsehen oder Scrollen in 
sozialen Medien zu verbringen. Das Einstellen eines Weckers auf Ihrem Telefon 
und das Ausschalten des Fernsehers, wenn der Wecker klingelt, wäre eine gute 
Möglichkeit, dies zu tun. Aber meistens bedeutet Disziplin, Dinge zu tun, wenn 
Sie sie nicht tun möchten. 

Nehmen wir an, Sie möchten morgens früher aufstehen, sind aber so müde und 
benommen, dass Sie am Ende gleich wieder einschlafen. Es ist viel 
unwahrscheinlicher, dass Sie wieder einschlafen, wenn Sie aufstehen, sobald Ihr 
Wecker klingelt, aber es fühlt sich im Moment fast unmöglich an. Wenn Sie 
sich scheinbar nicht dazu durchringen können, haben Sie vielleicht Ihre Uhr 
oder Ihr Telefon weit weg von Ihrem Bett gestellt, sodass Sie gezwungen sind, 
aufzustehen und den Wecker auszuschalten. 

Disziplin funktioniert jedoch nicht immer so. Wenn du versuchst, öfter ins 
Fitnessstudio zu gehen oder eine neue Fähigkeit zu erlernen, bist du das 
Einzige, was zwischen dir und dem Tun steht. Daher kann es von Vorteil sein, 
klein anzufangen. Wenn Sie beispielsweise keine Lust haben, ins Fitnessstudio 
zu gehen, probieren Sie ein Heimtraining von YouTube aus. oder spazieren Sıe 
durch die Nachbarschaft. Machen Sie es sich zur Gewohnheit und ehe Sie sich 
versehen, möchten Sie tatsächlich ins Fitnessstudio gehen. 

Es ist keineswegs einfach, aber es wird einfacher, sich selbst zu disziplinieren. 
Es ist jedoch ein schmaler Grat zwischen sich selbst zu trainieren, um besser zu 
werden, und hart zu sich selbst zu sein. Du solltest dich selbst disziplinieren 
und gleichzeitig negative Gedanken abwehren. Je disziplinierter Sie ın Ihrem 

Alltag sind, desto mehr können Sie sich wirklich entspannen, wenn die Zeit 

gekommen ist. Sie sagen, Beständigkeit ist der Schlüssel zum Erfolg, aber 
Disziplin ist der Schlüssel zur Beständigkeit. 


Was passiert, wenn Sıe einen 
Tag der Konsistenz 


verpassen? 


Einen Tag Konsistenz zu verpassen, ist ziemlich widersprüchlich, da diese 
beiden Dinge nicht wirklich zusammenpassen. Aber wir sind schließlich 
Menschen, und Sie werden auf die eine oder andere Weise Fehler machen. Dies 
kann schwierig sein, besonders wenn Sie dazu neigen, hart zu sich selbst zu 
sein. Wenn Sie einen Tag verpassen, an dem Sie konsequent sind, bedeutet das 
nicht, dass Sie ein schlechter Mensch sind, dass Sie ein Versager sind oder 
irgendetwas anderes, was Ihre Gedanken Ihnen sagen könnten. 

Wenn etwas auftaucht oder Sie es eines Tages einfach nicht fühlen, ist das 
Wichtigste, woran Sie sich erinnern sollten, dass es in Ordnung ist, einen Tag 
der Beständigkeit zu verpassen. Vielleicht bedeutet es sogar, dass Sie sich so 
sehr bemüht haben, dass Sie nur eine Pause brauchten. In jedem Fall bedeutet 
ein Fehlen eines Tages, dass Sie bereits eine Reise der Beständigkeit begonnen 
haben und erfolgreich waren. Einen Tag zu verpassen bedeutet nicht, dass Sie 
keinen Erfolg haben. 

Wenn Sie einen Tag der Beständigkeit verpassen, könnten Sıe anfangen, sich 
selbst zu belasten. Emotionen sind natürlich und akzeptabel, aber es ist wichtig, 
dass Sie sich nicht davon kontrollieren lassen. Sobald Sie sich von den 
negativen Gedanken verzehren lassen, ist es eher schwierig, zu Ihrer Konsistenz 
zurückzukehren. Tue stattdessen das Gegenteil von dem, was du fühlst. Wenn 
Ihre Gedanken Ihnen sagen, dass Sie keine würdige Person sind, kaufen Sie 
sich etwas Besonderes oder kaufen Sie das, was Sie sich schon immer 
gewünscht haben. Betrachten Sie es als Belohnung dafür, dass Sie überhaupt 
Konsistenz geübt haben. 

Vielleicht ist es sogar notwendig, einen Tag einzuplanen, an dem Sie eine Pause 
von allem machen können. Dies zu planen könnte sogar als Teil der 
Beständigkeit angesehen werden, da Sıe Ihrem Wort treu bleiben und etwas tun, 
was Sıe versprochen haben. Sich einen Tag frei zu nehmen, bedeutet nicht, dass 
Sıe versagt haben, und kann sogar notwendig sein, um beim Aufladen 
erfolgreich zu sein. 

Wenn Sie einen Tag der Konstanz verpasst haben, stellen Sie sicher, dass Sie 
sich immer noch etwas Gutes tun. Es muss sich nicht groß anfühlen, wie ins 
Fitnessstudio zu gehen oder überhaupt das Haus zu verlassen. Vielleicht ist es 
so einfach, sich um seinen Körper zu kümmern und sicherzustellen, dass er 
hydriert ist und genug Nahrung zu sich nimmt. Tu Dinge, die dir gut tun. Legen 
Sie die Konsistenz für den Moment beiseite. 

Journaling und Meditation sind großartige Möglichkeiten, um einen Tag der 
Beständigkeit zu überstehen, da sie Ihnen helfen können, durch schwierige 
Emotionen zu navigieren und sich selbst zu unterstützen. In diesem Sinne, 
wenn Sie einen Tag der Beständigkeit verpassen, können Sie ihn als 


Gelegenheit nutzen, sich mit Freunden oder der Familie zu treffen oder sich 
jemandem anzuvertrauen, der Sie auf Ihrem Weg zur Beständigkeit unterstützt 
hat. 

Wie Sie bereits durch konsequentes Handeln gelernt haben, ist Mut ein 
wichtiges Element. Es kann Mut erfordern, sich selbst einzugestehen, dass man 
sich ausgebrannt fühlt und eine kurze Pause braucht, und sich das Gefühl zu 
geben, dass das in Ordnung ist. Das Fehlen eines Tages der Konsistenz löscht 
keine Fortschritte, die Sie gemacht haben. Wenn Sıe eine Pause machen, fühlen 
Sie sich vielleicht inspirierter, am nächsten Tag weiterzumachen. 
Versuchen Sie, Ihre Gedanken auf der positiven Seite zu halten und denken Sie 
an all die Fortschritte, die Sie bereits gemacht haben. Ein harter Tag ist ein 
Hindernis, aber er ist nicht das Ende. Wenn Sie einen Tag der Beständigkeit 
verpassen, seien Sie nicht hart zu sich selbst und denken Sie daran, dass der 
nächste Tag ein perfekter Zeitpunkt ist, um genau dort weiterzumachen, wo Sie 
aufgehört haben. 


Was macht eine Person 
konsistent‘ 


Sie sind wahrscheinlich mit dem Wort Konsistenz vertraut, und der Begriff 
„Konsistenz ist der Schlüssel“. Sıe sind bereits in vielen Dingen Ihres täglichen 
Lebens konsistent, sei es, jeden Tag zur Arbeit oder zur Schule zu erscheinen, 
regelmäßig mit Ihren Freunden und Ihrer Familie zu sprechen oder 
grundlegende Dinge wie regelmäßiges Essen. Wenn wir sagen, „Konsistenz ist 
der Schlüssel“, meinen wir jedoch mehr als das. Beständigkeit ist eine wichtige 
Tugend, um Ihre Ziele zu erreichen und ein produktives Leben zu führen. Also, 
was genau macht eine Person konsistent? 

1. Disziplin 
Disziplin ist eine, wenn nicht sogar die wichtigste Eigenschaft eines 
konsequenten Menschen. Disziplin bedeutet, Dinge zu tun, auch wenn man sich 
nicht danach fühlt. Wenn Sie versuchen, konsequent früh aufzustehen, werden 
Sıe nicht die Motivation haben, dies jeden Tag zu tun. Schließlich sind wir 
Menschen und keine Roboter. Wenn Sie sich ausschließlich auf die Motivation 
verlassen, um konstant zu bleiben, werden Sie nicht lange mithalten können. 
Das Endergebnis, etwas zu tun, ob Sie motiviert sind oder nicht, ist dasselbe — 
ein Gefühl der Leistung und Stolz, dass Sie Ihr Versprechen gehalten haben. 
Selbst die erfolgreichsten Athleten und Performer sind nicht jeden Tag 
motiviert, aber sie sind diszipliniert. 

Wenn Sie Ihren Geist in neue Gewohnheiten einführen, wird es unangenehm 


sein. Das menschliche Gehirn braucht ungefähr drei Wochen, um sich 
vollständig an eine neue Gewohnheit anzupassen, also sind die ersten paar 
Wochen des Aufwachens um 6 Uhr morgens lästig. wird wahrscheinlich keinen 
Spaß machen. Sie werden im Bett bleiben wollen, aber wenn Sie sich 
durchsetzen und aufstehen, auch wenn Sie es nicht wollen, werden Sie sich 
schließlich diszipliniert haben, einen neuen Lebensstil anzupassen. 
2. Allmähliche Verbesserung 
Bleiben wir beim Beispiel des frühen Aufwachens; Sie werden wahrscheinlich 
nicht in der Lage sein, um 6 Uhr morgens aufzustehen. wenn Sie es gewohnt 
sind, sehr spät ın der Nacht einzuschlafen. Angenommen, Sie sind eher eine 
Nachteule und daran gewöhnt, um 2 Uhr morgens ins Bett zu gehen. Anstatt 
sich zu zwingen, die Hälfte der empfohlenen Zeit zu schlafen, würden Sie 
konsequent früher ins Bett gehen, um früher aufzuwachen. 

Dasselbe gilt für alles, was Konsistenz erfordert. Wenn Sie ins Fitnessstudio 
gehen und mit dem Gewichtheben beginnen möchten, können Sie 
wahrscheinlich nicht mit 50-Pfund-Gewichten beginnen. Du musst klein 
anfangen und dich hocharbeiten. Sie werden Ihre Ziele nicht sofort erreichen, 
aber mit Konsequenz können Sie kleinere Ziele erreichen, um sich nachhaltig 
an Ihre größeren heranzuarbeiten. 

3. Bleiben Sie Ihrem Wort treu 
Beständigkeit bedeutet im Wesentlichen, Versprechen zu halten. Du hältst 
Versprechen an dich selbst, indem du jeden Tag auftauchst (auch wenn du es 
nicht willst), aber du hältst auch Versprechen an andere. 

Wenn Sie jeden Tag zur Arbeit erscheinen, ist das konsequent. Wenn Sie 
Schritte unternehmen, um früher aufzustehen oder ins Fitnessstudio zu gehen, 
wenn Sie es sagen, halten Sie sich an Ihre Versprechen an sich selbst. Das ist 
wichtig, weil es dein Selbstverständnis verbessert und du beginnst, dir selbst 
mehr zu vertrauen. 

4. Verantwortlichkeit 
Rechenschaftspflicht ist ein weiteres wichtiges Element der Konsistenz. Wie 
bereits erwähnt, wenn Sie konsequent sind, halten Sie Versprechen. Aber 
manchmal laufen die Dinge nicht immer wie geplant. Wenn Sie nicht 
konsequent sein können, können Sie konsequent sein, indem Sie sich selbst zur 
Rechenschaft ziehen. Das kann nach verschiedenen Dingen aussehen. 
Natürlich kann die Rechenschaftspflicht gegenüber anderen beinhalten, sich zu 
entschuldigen, wenn Sie wissen, dass Sie etwas vermasselt haben, und klare 
Kommunikationsfähigkeiten zu entwickeln. Wenn Sie sich bei jemandem 
entschuldigen, erwarten Sie, dass er Ihnen vergibt. Dasselbe gilt für dich selbst. 
Wenn Sie es an einem Tag, an dem Sie es wollten, nicht ins Fitnessstudio 
schaffen, verzeihen Sie sich. Indem du dir selbst konsequent vergibst, ist es 
einfacher, voranzukommen und in anderen Facetten deines Lebens konsequent 
zu bleiben. 


Warum kannst du nicht 
konsequent sein? 


Konsistenz ist wirklich der Schlüssel, aber das bedeutet nicht, dass es eine 
einfache Sache ist, sie in Ihr Leben zu implementieren. Besonders wenn Sie es 
gewohnt sind, einen Zeitplan zu haben, der von anderen festgelegt wird (Arbeit, 
Schule, Pläne mit Freunden usw.), fällt es Ihnen möglicherweise schwer, in 
Ihrem Privatleben konsistent zu sein, wenn Sie der einzige Faktor sind. Hier 
sind einige mögliche Gründe, warum Konsistenz für Sie schwierig ist. 
l. Selbstzweifel 
An sich selbst zu zweifeln und negative Selbstgespräche zu führen, sind Dinge, 
durch die Ihre Beständigkeit leicht beeinträchtigt werden kann. Natürlich ist es 
nicht deine Schuld, dass du negative und oft irrationale Gedanken hast. Die 
meiste Zeit sind sie unterbewusst. Es ist zwar nicht deine Schuld, wenn du eine 
gemeine Stimme in deinem Kopf hast, die gemeine Dinge über dich sagt, aber 
es liegt in deiner Kontrolle, sie zu ändern. 

Selbstzweifel loszuwerden ist gar nicht so einfach. Vor allem, wenn Sie mit 
Dingen wie Angstzuständen und Depressionen zu kämpfen haben; an sich selbst 
zu zweifeln ist vielleicht nur eine zweite Natur für Sie. Wenn sich das nächste 
Mal negative Gedanken einschleichen, versuchen Sie, sie zu erwidern (in Ihrem 
Kopf oder laut). Wenn Ihr Verstand Ihnen sagt, dass Sıe ein Versager sind, 
fragen Sıe „warum“. 

Fehler machen gehört zum Leben dazu. Es ist nicht angenehm, das Gefühl zu 
haben, andere oder sich selbst im Stich gelassen zu haben, aber Fehler können 
auch Lernchancen sein — wenn Sie sich nicht von ihnen kontrollieren lassen. Je 
tiefer du in diese negativen Gedanken eintauchst, desto mehr wirst du erkennen, 
dass sie normalerweise nicht viel Sinn machen. Ihnen einen Namen zu geben, 
kann helfen, dich von ihnen zu trennen, weil du nicht deine Gedanken bist. 
Wenn Sie gegen Selbstzweifel ankämpfen, werden Sie sich viel leistungsfähiger 
und selbstsicherer fühlen. Das Gefühl, fähig zu sein, wird Ihnen helfen, 
konsequent zu sein, während Selbstzweifel wahrscheinlich das Gegenteil 
bewirken. 

2. Konzentration auf das Ergebnis 
Sich auf das Ergebnis zu konzentrieren, ist eine weitere Sache, die Ihnen das 
Gefühl geben kann, dass Sie keine großen Fortschritte gemacht haben. Wenn 
Sie beispielsweise versuchen, konsequent zu trainieren und Ihr Ziel darin 
besteht, 20 Pfund abzunehmen, werden Sie dies nicht über Nacht erreichen. Es 
ist mit Konsequenz durchaus möglich, aber Ergebnisse brauchen Zeit, 


besonders lohnende. 

Es gibt so viel mehr zu trainieren, als nur besser auszusehen; Es verbessert auch 
Ihr Selbstvertrauen und Ihre allgemeine Gesundheit. Wenn Sie sich nur darauf 
konzentrieren, dieses Gewicht zu verlieren (oder was auch immer Ihre Ziele mit 
Beständigkeit sind), könnten Sie das Gefühl haben, dass dies unmöglich ist. Vor 
allem, wenn Sie bereits mit Selbstzweifeln kämpfen. 

Anstatt sich auf das Ergebnis zu konzentrieren, konzentrieren Sie sich auf den 
Fortschritt. Sagen Sie, dass Sie nicht so oft ins Fitnessstudio gegangen sind, wie 
Sie gerne würden. Nun, Sie haben sich angemeldet und die Mitgliedschaft 
erhalten, nicht wahr? Erinnerst du dich, wie viel Angst du hattest, als du das 
erste Mal ins Fitnessstudio gegangen bist? Vielleicht haben Sie sogar noch 
Angst davor, in ein öffentliches Fitnessstudio zu gehen. 

Aber jedes Mal, wenn du das tust, beweist du, dass diese negativen Gedanken 
falsch sind. Und das kann noch wichtiger sein als Abnehmen. Aber wenn Sie 
sich auf den Fortschritt konzentrieren und stolz auf sich selbst werden, ist es 
einfacher, konsequent zu bleiben und Ihre Ziele zu erreichen. 

3. Sich auf Motivation verlassen 
Motivation ist definiert als „der Grund oder die Gründe, die man hat, um auf 
eine bestimmte Weise zu handeln oder sich zu verhalten“. Typischerweise 
kommt die Motivation von außen, wie ein Kompliment. An manchen Tagen 
fühlen wir uns einfach motivierter und energiegeladener als an anderen Tagen, 
was uns dazu bringt, alles zu reinigen, was wir aufgeschoben haben. 
Motivation ist zwar gut, aber nicht immer nachhaltig. Hier kommt Disziplin ins 
Spiel. Motivation bedeutet, Dinge zu tun, weil Sie sie tun möchten, aber 
Disziplin bedeutet, Dinge zu tun, auch wenn Sie sie nicht tun möchten. All die 
Reinigung, zu der Sıe zufällig motiviert wurden, eines Tages zu tun? Es wäre 
nicht so viel davon gewesen, wenn du Disziplin geübt hättest. 
Disziplin kommt nicht so leicht wie Motivation. Tatsächlich ist es gar nicht so 
einfach. Sie brechen mit alten Gewohnheiten (zZ. B. Aufschieben) und 
entwickeln neue (tun dıe Dinge, mit denen Sie konsistent werden möchten). 
Disziplin ist anfangs nicht einfach, aber innerhalb von ein paar Wochen wird Ihr 
Gehirn darauf trainiert, konsequenter zu sein, und es wird fast dasselbe sein wie 
Motivation. 

Abschluss 
Wenn Sie Schwierigkeiten haben, konsequent zu bleiben, sind Sie nicht allein. 
Es könnte ein paar verschiedene Schuldige dafür geben, warum Sie nicht 
konsequent bleiben können. Einige davon beinhalten Selbstzweifel, die 

Konzentration auf das Ergebnis statt auf den Prozess und das Verlassen auf 
Motivation. Wenn Sie diese Eigenschaften in sich selbst bemerken, können Sie 
sie ändern, wenn Sie sich ihrer bewusster werden. Und wenn Sie diese 
Eigenschaften bekämpfen, werden Sie feststellen, dass es viel einfacher wird, 
konsequent zu bleiben. 


Motivation Steigern 


Motivation ist die Kraft, die uns antreibt, unsere Ziele zu verfolgen und unsere 
Aufgaben zu erledigen. Doch manchmal kann es schwer sein, motiviert zu 
bleiben, vor allem wenn wir mit Herausforderungen, Rückschlägen oder 
Langeweile konfrontiert sind. Wie können wir also unsere Motivation steigern 
und aufrechterhalten? Hier sind einige Tipps, die Ihnen helfen können: 


- Setzen Sie sich klare und erreichbare Ziele. Wenn Sie wissen, was Sie 
erreichen wollen und warum, haben Sie einen stärkeren Antrieb, sich dafür 
einzusetzen. Außerdem können Sie Ihren Fortschritt messen und sich über Ihre 
Erfolge freuen. 

- Planen Sie Ihre Zeit und Ihre Aufgaben. Wenn Sie einen strukturierten Plan 
haben, können Sie sich besser organisieren und fokussieren. Sie können auch 
Prioritäten setzen und sich auf das Wesentliche konzentrieren. Vermeiden Sie 
Ablenkungen und Prokrastination, die Ihre Motivation senken können. 

- Suchen Sie nach Inspiration und Unterstützung. Umgeben Sie sich mit 
Menschen, die Ihnen positive Energie geben und Sie ermutigen. Lesen Sie 
Bücher oder Artikel, die Ihnen neue Perspektiven oder Ideen bieten. Hören Sie 
Musik oder Podcasts, die Ihnen gute Laune machen oder Ihnen etwas 
beibringen. 

- Belohnen Sie sich selbst für Ihre Leistungen. Wenn Sie etwas geschafft haben, 
sönnen Sie sich etwas Schönes, das Ihnen Freude bereitet. Das kann ein 
leckeres Essen, ein entspannendes Bad oder ein spannender Film sein. So 
können Sie sich selbst wertschätzen und motivieren, weiterzumachen. 

— Seien Sie flexibel und lernbereit. Manchmal müssen wir unsere Pläne 
oder Ziele anpassen, wenn sich die Umstände ändern oder wir auf 
Hindernisse stoßen. Das ist kein Grund, aufzugeben oder sich zu 
entmutigen. Stattdessen können wir diese Situationen als 
Lernmöglichkeiten sehen und aus unseren Fehlern wachsen. 


Schlechte Gewohnheiten 
loswerden 


Schlechte Gewohnheiten können unser Leben negativ beeinflussen, sei es 
gesundheitlich, finanziell oder sozial. Doch wie können wir uns von ihnen 
befreien? In diesem Artikel stellen wir Ihnen einige Tipps vor, die Ihnen helfen 
können, schlechte Gewohnheiten zu erkennen, zu vermeiden und zu ersetzen. 


1. Identifizieren Sie Ihre schlechten Gewohnheiten. Um etwas zu ändern, 
müssen Sie zunächst wissen, was Sie ändern wollen. Machen Sie eine Liste von 
allen Gewohnheiten, die Sie stören oder schaden, wıe z.B. Rauchen, zu viel 
Süßes essen, zu spät ins Bett gehen oder zu viel Zeit am Handy verbringen. 
Seien Sie ehrlich zu sich selbst und fragen Sie sich, warum Sie diese 
Gewohnheiten haben und was sie Ihnen bringen. 


2. Setzen Sie sich realistische Ziele. Es ist unwahrscheinlich, dass Sie alle Ihre 
schlechten Gewohnheiten auf einmal loswerden können. Deshalb ist es wichtig, 
sich kleine und erreichbare Ziele zu setzen, die Sie motivieren und belohnen. 
Zum Beispiel können Sie sich vornehmen, jeden Tag eine Zigarette weniger zu 
rauchen, oder nur noch einmal pro Woche Süßigkeiten zu essen. Schreiben Sie 
Ihre Ziele auf und überprüfen Sie regelmäßig Ihren Fortschritt. 


3. Finden Sie Alternativen. Eine der besten Möglichkeiten, schlechte 
Gewohnheiten zu überwinden, ist es, sie durch bessere Gewohnheiten zu 
ersetzen. Anstatt etwas zu unterdrücken oder zu vermeiden, können Sie etwas 
tun, das Ihnen Freude oder Nutzen bringt. Zum Beispiel können Sie anstatt zu 
rauchen einen Kaugummi kauen, anstatt Süßigkeiten zu essen einen Apfel essen 
oder anstatt am Handy zu hängen ein Buch lesen oder einen Spaziergang 
machen. 


4. Suchen Sie Unterstützung. Schlechte Gewohnheiten loszuwerden ist nicht 
immer einfach und manchmal brauchen wiır Hilfe von anderen. Es kann 
hilfreich sein, sich mit Freunden oder Familie auszutauschen, die ähnliche Ziele 
haben oder die uns ermutigen und unterstützen können. Auch professionelle 
Beratung oder Therapie kann in manchen Fällen sinnvoll sein, um die Ursachen 
und Folgen unserer schlechten Gewohnheiten zu verstehen und zu bewältigen. 


5. Seien Sie geduldig und positiv. Schlechte Gewohnheiten sind oft tief 
verwurzelt und brauchen Zeit und Anstrengung, um sie zu ändern. Es 
ist normal, dass es Rückschläge oder Schwierigkeiten gibt, aber das 
bedeutet nicht, dass Sie aufgeben sollten. Seien Sie nachsichtig mit 
sich selbst und konzentrieren Sie sich auf Ihre Erfolge und Fortschritte. 
Feiern Sie jede Verbesserung und erinnern Sie sich an die Vorteile, die 
Sie durch Ihre Veränderung erlangen werden. 


Wiıe bekomme ıch mehr 


Disziplin ın mein Leben ? 


Disziplin ist eine wichtige Fähigkeit, die uns hilft, unsere Ziele zu erreichen und 
unsere Gewohnheiten zu verbessern. Doch wie kann man mehr Disziplin in sein 
Leben bringen? In diesem Artikel stellen wir Ihnen einige Tipps vor, die Ihnen 
dabei helfen können, disziplinierter zu werden. 


l. Setzen Sie sich klare und realistische Ziele. Wenn Sie wissen, was Sie 
erreichen wollen und warum, fällt es Ihnen leichter, motiviert und fokussiert zu 
bleiben. Schreiben Sıe Ihre Ziele auf und überprüfen Sıe regelmäßig Ihren 
Fortschritt. 

2. Erstellen Sie einen Plan und halten Sie sich daran. Um Ihre Ziele zu 
erreichen, brauchen Sie einen konkreten Plan, der Ihnen zeigt, was Sie wann tun 
müssen. Planen Sie Ihre Zeit im Voraus und legen Sie feste Termine für Ihre 
Aufgaben fest. Vermeiden Sie Ablenkungen und Ausreden, die Sie vom Plan 
abbringen könnten. 

3. Belohnen Sie sich für Ihre Erfolge. Disziplin bedeutet nicht, dass Sie sich 
alles verbieten müssen. Es ist wichtig, sich selbst zu loben und zu belohnen, 
wenn Sie etwas geschafft haben. Das stärkt Ihr Selbstvertrauen und Ihre 
Motivation. Finden Sie heraus, was Ihnen Freude bereitet und gönnen Sie sich 
ab und zu etwas Gutes. 

4. Suchen Sie sich Unterstützung und Inspiration. Disziplin ist einfacher, wenn 
Sie nicht allein sind. Suchen Sie sich Menschen, die ähnliche Ziele haben wie 
Sie oder die Ihnen als Vorbilder dienen können. Tauschen Sie sich mit ihnen 
aus, bitten Sie um Rat oder Hilfe und lassen Sie sich von ihren 
Erfolgsgeschichten inspirieren. 

5. Seien Sie geduldig und nachsichtig mit sich selbst. Disziplin ist ein Prozess, 
der Zeit und Übung erfordert. Es ist normal, dass Sie manchmal Rückschläge 
erleben oder Fehler machen. Wichtig ist, dass Sie nıcht aufgeben und aus Ihren 
Erfahrungen lernen. Seien Sie stolz auf jeden Schritt, den Sie machen, und 
akzeptieren Sie sich selbst so wie Sie sind. 


Mit diesen Tipps können Sie mehr Disziplin in Ihr Leben bringen und Ihre 
persönliche Entwicklung fördern. Denken Sie daran, dass Disziplin kein Zwang 
ist, sondern eine Wahl, die Ihnen hilft, Ihr volles Potenzial zu entfalten. 


Wie kann ıch meine 
Produktivität steigern ? 


Produktivität ist eine wichtige Fähigkeit, die Ihnen hilft, Ihre Ziele zu erreichen 
und Ihre Lebensqualität zu verbessern. Doch wie können Sie Ihre Produktivität 
steigern und effizienter arbeiten? In diesem Artikel stellen wir Ihnen einige 
Tipps vor, die Ihnen dabei helfen können. 


l. Setzen Sie sich klare und realistische Ziele. 

Um produktiv zu sein, müssen Sie wissen, was Sie erreichen wollen und wie 
Sie es erreichen können. Setzen Sie sich daher klare und realistische Ziele, die 
messbar, erreichbar und relevant sind. Schreiben Sie Ihre Ziele auf und 
überprüfen Sie regelmäßig Ihren Fortschritt. 


2. Planen Sie Ihren Tag im Voraus. 

Eine gute Planung ist der Schlüssel zu einer hohen Produktivität. Planen Sie 
Ihren Tag im Voraus und legen Sie fest, welche Aufgaben Sie erledigen wollen 
und wie viel Zeit Sie dafür benötigen. Priorisieren Sie Ihre Aufgaben nach 
Wichtigkeit und Dringlichkeit und erledigen Sie die wichtigsten und 
dringendsten zuerst. 


3. Vermeiden Sie Ablenkungen und Unterbrechungen. 
Ablenkungen und Unterbrechungen können Ihre Konzentration und 
Produktivität erheblich beeinträchtigen. Vermeiden Sie daher alles, was Ihre 
Aufmerksamkeit ablenken könnte, wie z.B. Ihr Smartphone, soziale Medien 
oder E-Mails. Schalten Sie Benachrichtigungen aus, schließen Sie unnötige 
Tabs oder Programme und informieren Sie Ihre Kollegen oder Familie, dass Sie 
nicht gestört werden wollen. 


4. Machen Sie regelmäßig Pausen. 

Pausen sind wichtig, um Ihre Energie und Motivation aufrechtzuerhalten. 
Machen Sie regelmäßig kurze Pausen, in denen Sie sich entspannen, dehnen 
oder etwas trinken können. Nutzen Sie auch längere Pausen, um etwas zu essen, 
frische Luft zu schnappen oder sich mit anderen auszutauschen. 


5. Verbessern Sie Ihre Stimmung. 
Ihre Stimmung hat einen großen Einfluss auf Ihre Produktivität. Wenn Sie sich 
gut fühlen, sind Sie eher motiviert, kreativ und leistungsfähig. Verbessern Sie 
daher Ihre Stimmung, indem Sie positive Gedanken pflegen, dankbar sind für 
das, was Sie haben, oder sich an schöne Erlebnisse erinnern. 


Fazit 
Produktivität ist eine Fähigkeit, die Sie trainieren und verbessern können. Mit 
den oben genannten Tipps können Sie Ihre Produktivität steigern und effizienter 
arbeiten. Probieren Sie aus, was für Sie am besten funktioniert und machen Sie 


es zu einer Gewohnheit. 


Kunst der Konsistenz 


Konsistenz ist die Fähigkeit, etwas über einen längeren Zeitraum hinweg 
gleichmäßig und ohne Abweichung zu tun. Es ist eine wichtige Eigenschaft in 
vielen Bereichen des Lebens, wie zum Beispiel im Sport, in der Schule und im 

Beruf. 


Es gibt viele Vorteile der Konsistenz. Zum Beispiel: 


Erfolg: Konsistente Menschen sind eher erfolgreich als diejenigen, die nicht 
konsistent sind. Das liegt daran, dass sie sich an ihren Plänen und Zielen halten 
und nicht aufgeben, auch wenn es schwierig wird. 

Zufriedenheit: Konsistente Menschen sind eher zufrieden mit ihrem Leben als 
diejenigen, die nicht konsistent sind. Das liegt daran, dass sie sich auf ihre Ziele 
konzentrieren und nicht von Ablenkungen abgelenkt werden. 
Selbstvertrauen: Konsistente Menschen haben mehr Selbstvertrauen als 
diejenigen, die nicht konsistent sind. Das liegt daran, dass sie wissen, dass sie in 
der Lage sind, Dinge zu erreichen, wenn sie sich anstrengen. 

Es gibt viele Dinge, die du tun kannst, um konsistenter zu werden. Hier sind 
einige Tipps: 


Setze dir realistische Ziele. Wenn deine Ziele zu ehrgeizig sind, wirst du 
wahrscheinlich aufgeben. Setze dir also Ziele, die herausfordernd, aber 
erreichbar sind. 

Teile deine Ziele in kleinere Schritte ein. So wird es einfacher, sie zu erreichen. 
Erstelle einen Zeitplan. Das hilft dir, auf Kurs zu bleiben und dich nicht von 
Ablenkungen ablenken zu lassen. 

Belohne dich für deine Erfolge. Das wird dich motivieren, weiterzumachen. 
Sei geduldig. Es braucht Zeit, um konsistenter zu werden. Gib also nicht auf, 
wenn du nicht sofort Ergebnisse siehst. 

Konsistenz ist eine wichtige Eigenschaft, die dir in vielen Bereichen des Lebens 
helfen kann. Wenn du konsistent bist, wirst du eher erfolgreich, zufrieden und 
selbstbewusst sein. 


Schlusswort 


Ich hoffe ihnen gefällt dieses Buch und Sıe könnten etwas Nützliches darin 
finden. 


Weitere Bücher von Norbert Reinwand finden sie bei Amazon 
und bei Hasenchat Audiobooks unter Hasenchat.net 


Mit Freundlichen Grüßen 


Norbert Reinwand 


HasenChat Music - Berlin Club EDM 


Besuche uns auch bei Amazon Music und höre HasenChat Music kostenlos. 


